Циклические упражнения для студентов специальной медицинской группы by Хатипов, М.А.
117 
 
 
ЦИКЛИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ СТУДЕНТОВ 
 СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 
М.А. Хатипов, преподаватель 
Восточноукраинский национальный университет им. В.Даля, 
кафедра здоровья человека и физического воспитания, 
г. Северодонецк 
 
Физическому воспитанию отведено особое место в ряду 
гуманитарных и социально-экономических дисциплин ВУЗа. 
Особенностью этого предмета, как обязательной дисциплины, является то, 
что проводимые практические занятия – это активный отдых в режиме 
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учебного дня для студента, поднятие уровня умственной и физической 
работоспособности. Современная цивилизация наряду с множеством 
положительных изменений внесла в жизнь нашего общества много 
негативного. Сидячий образ жизни, присутствие вредных привычек, 
нерациональное питание, заболевания сердечно-сосудистой системы, 
повышенное артериальное давление являются наиболее частыми 
причинами ухудшения состояния здоровья человека. 
Для успешной адаптации студентов к условиям обучения в ВУЗе, 
сохранения и укрепления здоровья необходим здоровый образ жизни и 
регулярная двигательная активность. 
К сожалению, организация академических занятий по физическому 
воспитанию в ВУЗе не полностью восполняет дефицит двигательной 
активности студентов (на занятия по программе отводится всего 4 часа в 
неделю), поэтому большое значение имеет привлечение студентов к 
систематическим самостоятельным занятиям физическими упражнениями. 
Они могут включать задания преподавателя или проводиться по 
индивидуально составленной программе. 
В настоящей работе предпринята попытка обосновать значение и 
влияние циклических упражнений по укреплению здоровья студентов. 
В практике физического воспитания студентов, отнесенных по 
состоянию здоровья к специальной медицинской группе, аэробные 
нагрузки редко используются и в недостаточных объемах, что не позволяет 
решать задачи повышения функциональных резервов в виде увеличения 
уровня максимального потребления кислорода (МПК). Таким образом, 
помимо обязательных занятий по физическому воспитанию, 2 раза в 
неделю, необходимо включать дополнительные самостоятельные 
групповые и индивидуальные занятия и утреннюю гигиеническую 
гимнастику. 
Посредством использования упражнений циклического характера 
студенты, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской 
группе, расширили функциональные возможности организма и повысили 
умственную и физическую работоспособность. С учетом принципов и 
методов оздоровительной тренировки учебный год был разбит на этапы. В 
первом семестре использовались  физические упражнения малой 
интенсивности, увеличивающие ЧСС до 20-30% от исходного уровня (от 
75-78 уд/мин до 95-110 уд/мин). Во втором семестре применялись 
циклические упражнения средней (до 120-140 уд/мин) и большой 
интенсивности (до 130-160 уд/мин). Такая организация учебного процесса 
дала возможность достигнуть поставленной цели. 
Малоподвижный образ жизни студентов указывает на дефицит 
двигательной активности во время обучения в ВУЗе. 
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Таким образом, помимо обязательных двухразовых занятий по 
физическому воспитанию, введение дополнительных занятий способствует 
восполнению недостающего режима двигательной активности, 
повышению резервных возможностей организма студентов, отнесенных по 
состоянию здоровья к специальной медицинской группе. 
Дальнейшее исследование планируется проводить в направлении 
разработки практических рекомендаций с учетом противопоказаний для 
студентов, имеющих отклонения в состоянии здоровья. 
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